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Gulsin Onay 

İnsan kendini de özler bazen.. 

O pek duygulandıği, hisleriyle uçtuğu anlarını,,,, 

Misafir gibi gelip giden mutluluğunu.. 

Elinde tutamadığı notalarını ... 

Hayalleriyle coştugu umutlarını... 


Mutlu pazarlar!..- Distractions 


Yalnızlık, insanın çevresinde insan olmaması demek değildir. 
İnsan kendisinin önemsediği şeyleri başkalarına ulaştıramadığı 
ya da başkalarının olanaksız bulduğu bazı görüşlere sahip olduğu 
zaman kendisini yalnız hisseder. 


Carl Gustav Jung (1875-1961) 
... İsviçreli psikiyatr, analitik psikolojinin kurucusu. 
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Letitgo,letitloose! 


DUR! Yarım bırak! 


Hayatı basitleştir! 
insanlar için bir şeyler yapmak 
insanlara bir şeyler anlatmak 


Kendi üstüne vazife olmayan işler yapıp kendini yorma 
Kendini yoran ya da menfaatin olmayan işlere HAYIR de! 


İstemediğin işi yapma! 

Kendini EZDİRME! 

İLK ÖNCE KARŞIDAKİ İNSAN SAYGI GÖSTERMELİ! 

GÖRDÜĞÜN SAYGI VE SEVGİYİ TART! ONA GÖRE MUKABELE ET! 


İnsanlara sesimi yükseltmeyeceğim... 


Nazik bir şekilde HAYIR diyeceğim. 
İsteklerimi ifade edeceğim. 
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Konuşmaları kısa kes! 


Yumuşak sesle konuş 

Gözlerini kısma 

Aşırı konsantre olma son ana kadar! 
Alnını öne eğip boğa gibi bakma 


Rahat ol, kendini kasma ya da gereksiz korkma! 
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Bakmak görmek önemli - bakarak konsantre ol bakarak relax ol 


sevdiklerinin gözlerinin içine bak 


SÖYLEME YANSIT YADA GÖSTER 


Hafta sonu çalışma - DALGA GEÇ 
Matematik oku ve gitar çal 
Kitap oku 
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Şükür sabır huzur 

duyguların restorasyonu 

yüksek dikkat vs uyuklayış 

HACME BAK vs ŞİMDİYİ KÜÇÜLT 

sal gitsin sürekli bilinçli olma 

UYGUN FARKINDALIK conciousness 


duygu logu tut 


feelings think with them 
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İnsanın kıymeti 


-konuşma hızı 
-ne istiyor? 
-süre tanı 


bilerek yerinde konsantre ol 


önce duy 
doğru farkındalık 
uygun tonus 


feel first 
FEELİINGS: THINK WITH T'M. 


CONFRONT ELEGANTLY 


-BREAK SOCIAL LOOPS TO IMPROVE THEM 
-hayır demek sanatı 


uygun farkındalık 
uygun tonus 


ÖNEMLİ İLE ÖNEMSİZİN FARKINDA OL 
önemli ve hatırlanmalı vs önemli ve hatırlanması gerekmeyen 
perception and assignment of meaning to randomness 
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Self - personality - character 


tonus 

tone 

posture 
salience 

face expression 
mood 


kişilik — koruyucu bir zırh 


denge 


bilinç vs bilinçaltı 
moderation of feelings 


sleep vs high salience 

gülme 

kızgınlık 

geçişler çok ani ve şiddetli oluyor 


perception and assignment of meaning to randomness 
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Triggering vs Delaying, Releasing 


metacognition 
concurrence 
concentration 
redundancy 
memory 
obsession 
fear, feelings 
thinking speed 


önem belirleme 


Dur! 

Yarım bırak! 
Ara ver! 
Durakla! 


Kısmi kararlar ver! 


Kısmi kararlar! 

Kötü kararlar! 

Durumu idare edecek kararlar! 
Kararı ertele! 

Geçici kararlar! 


yüksek konsantrasyon tetiği 
alçak konsantrasyon tetiği 


hatırlama tetiği 
-hep, her şeyi 
-sürece yere bağlı 
-kapalı tut, erişebil 
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listen to your own voice 

smile with upper lip and cheeks 

talk slowly, singing and according to the person and situation 
BODY NEURISHES SELF 
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Interaction with one's own feelings 

Masking effect of feelings 


feelings decide the thresholds 
Motivating, obsession, closure, are cooperation of affections and cognition 


belief - feelings play a crucial role in anticipating the unknown 
Feelings and self - SELF IS A FEELING 

this goes to the control of different parts of the brain 

the oldand the new brain, the affective and logical brain 
syncronization problem - feelings are much faster in many cases---? 
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ERNİE Know when to be evasive. 


concentrate on things not the objects 


couple with action not the label 


Oualia problem: 
Method becomes more important than the solution. 


Tıkanma noktası: seslere tutunmak. 


Make the scorpion kill itself. 
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- Recognize what is in your control to change and what isn't 


- Critical thinking - a high mountain climber should not 
look down but even he should maintain a critical look on what he is doing 


- elagant confrontation is fruitful 

overload - underload 

- recognize self and act according to your own assets 

- feel body feel self 

- timeframing - remembering 

-take it easy - let things fold out 
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- Feel the contradiction as it unfolds 


-Donotreact guickiy — time locutors 
- Check before you give signal when driving 


-Simple and easy 
-Kendin için. 
-Boşluk bırak 


- Dominance 
- Zamanı hatırlamak 
- Flexibility based on depth 
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Simple and easy! 
LIGETİ 


Kendin için! 
Boşluk bırak! 


*Norepinephrin - Cholestol interaction 
*#Neuron Kindling - sense of humour 
tHoneliness - size of acc 
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LISTEN AND USE 

Face expressions 

intonation 
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Design limits the possibilities 


Konuşurken süre ölç 
nefesini dinle 


Çeneni yüksek tut 
Çiğnerken ezme 
Gülümse 


Ne istiyor? 
Yüz ifadesi 
ses tonu 
tepki göster 


Dik dur 
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Kaşlar : Çatma , kaldır 

Elmacık kemikleri : gülümse 

Dudaklar : gülümse 

Dişler : 1- düz tut (dilinin ucunu ısırır gibi) 
2- Çiğnerken ezme 

Çene : Zarifçe yüksek tut. 


İÇ SES ÜZERİNE 

imagine - dream 

lose real conciousness 
lose self 

get unreal consciousness 
speak asif self is real 


inner voice 
inner voice increases asif real 
inner voice is speak with mouth shut 


Do not dream using the first person-self as subject 


GERÇEKLİK DUYGUSU 


özne - ben 
yer - burası 
zaman - şimdi 
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Speech - initate with control then continue-finish automaticalIy 


The role of inhibition 
Amygdalanı kullan - yüz ifadelerini algıla - yüz ifadelerini kullan 


- konuşurken intonation kullan dinlerken intonationı dinle 


ACC'ni kullan - check 
- compare 
-consciousness "Is this me? 


-salience 
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Düşünceleri düşünmek için önce zaman ve yer belirle 


Self-regulation — coordination 
Düşünceleri düşünmek için önce zaman ve yer belirle 


Self-regulation — coordination 
Set intentions to activate coordination 
stress-salience-motivation control 


The role of inhibition 
ignore - postpone - delay 
farklı konu yasaklayıcı etki yapar 


Amygdalanı kullan - yüz ifadelerini algıla - yüz ifadelerini kullan 
- konuşurken intonation kullan dinlerken intonationı dinle 
-kayıt et 

Lower your voice to indicate negation 


ACC'ni kullan - check 
- compare 
-consciousness "Is this me? 


-salience 


Kendiliğinden tart! 
Tart karşı çık, tepkini ayarla! 


Cumalar senin! 


Norepinephrin cholestol interaction 
kindling 
loneliness 


motivation hormone: dopamin 
stress hormone:norepinephrine 


dopamine REUPTAKE facilitation 

İş bitince kafa işleten ve motivasyonu daha az bir şey yap. 
Dopamine reuptake ancak dopamine saklanır/yeniden üretilirken 
ihtiyaç fazlası kadar gerçekleşir. 


İç durumlarını izle: 

PFC, AC, OFC, 

HCmp, HTh, Amyg 

Hangi bileşkeler aktif? 

Tek tek değil bileşkelere dikkat et... 


KONUŞMADAN DÜŞÜNMEK 
Tek tek yavaş yavaş hafif ve yumuşak sesle konuş. 


PFC hakim olmalı ve ACCyi yönlendirerek diğerlerini denetlemeli. 
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hızla değişen düşünceleri durdurmak için: 

1-relax, complete relaxation 

2-coordinate via setting intention and task sets. 

3-work slower but with burst modes 

4-work with less motivation and less stress 


Dopamine reuptake: 

1-PFC 2000msec caudate nucleus 150 msec 
2-lithium stops dopamine transmission 
3-xyprexa reduces norepinephrine hormones 


facilitate by: 

1-İş bitince kafa işleten ve motivasyonu daha az bir şey yap. 
Dopamine reuptake ancak dopamine saklanır/yeniden üretilirken 
ihtiyaç fazlası kadar gerçekleşir. 

2-Stresi olan fakat daha az olan bir iş yap. 

3-tam relax ol - hiç bir şey düşünme (stres hormonlarını sıfıra indir) 


control of communication speed: 
1- burst mode, character mode 
2- sing you words 
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Caudate Nucleus - norepinephrin - colestol etkileşimi nedeni ile yıkım 
ACC - yalnızlık nedeni ile küçülme 

Amygdala 

Hypo-Thalamus - kindlingthe role of belief in embodiment 

the role of belief in forgetting 

the role of belief in self 


volition - partition - concentration - focus 
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Başını dik tut! 

Yanaklarınla gülümse! - göz,ağız 

Göz kapaklarını aç! Kaşlarını hafif kaldır! 

Vücudunla düşün! 

Pozisyon al! - Dik dur omuzlarını aç! 


Uyma! 1st class, nazik bağımsız dur! 

Hayır deme sanatı! 

Konuşmaya kalın sesten başla sonra incel! 
Yanıtı geciktir! 


Partitioning, concentration, focus, 
Volition, inhibition, use of subconscious 
loss of self-consciousness, inner voice 


intention - (prospective volition, partition processing) - attention 


Doğru zamanda düşün! 
Doğru zamanda kork! 
Doğru zamanda duy! 
Doğru zamanda hatırla! 


Belief is the feeling of thoughts. 
Belief is how we sense our brain. 
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hatırla - kısa dönem belleğe çıkar 

kısa dönem bellek ---> buffer 

buffer trigs self consciousness 


consciousness ---> binding 
awareness --->buffers connect to short term memory 


visual memory 
attention window / binding -->focus-->concentrate 


focus-->increase speed 


focus input buffera yönlendirebiliyorİLK ÖNCE KARŞIDAKİ İNSAN SAYGI GÖSTERMELİ! 


GÖRDÜĞÜN SAYGI VE SEVGİYİ TARTI ONA GÖRE MUKABELE ET! 
İnsanlara sesimi yükseltmeyeceğim... 

Nazik bir şekilde HAYIR diyeceğim. 

İsteklerimi ifade edeceğim. 

CONFRONT ELEGANTLY 

Hayır deme sanatı! 

Uyma! 1st class, nazik bağımsız dur! 

Kendiliğinden tart! 

Tart karşı çık, tepkini ayarla! 


-take it easy - let things fold out 
-BREAK SOCIAL LOOPS TO IMPROVE THEM 


SÖYLEME YANSIT YADA GÖSTER 


HACME BAK vs ŞİMDİYİ KÜÇÜLT 


UYGUN FARKINDALIK conciousness 


yüksek konsantrasyon tetiği 
alçak konsantrasyon tetiği 
hatırlama tetiği 

-hep, her şeyi 

-sürece yere bağlı 

-kapalı tut, erişebil 


BODY NEURİSHES SELF 


Interaction with one's own feelings 

Masking effect of feelings 

feel first 

FEELINGS: THINK WITH T'M. 

moderation of feelings 

feelings decide the thresholds 

Motivating, obsession, closure, are cooperation of affections and cognition 
belief - feelings play a crucial role in anticipating the unknown 

Feelings and self - SELF IS A FEELİING 


- feel body feel self 


concentrate on things not the objects 


- Flexibility based on depth 


Kendin için! 
Boşluk bırak! 


LISTEN AND USE 

Face expressions 

İntonation 

Konuşmaya kalın sesten başla sonra incel! 
Yanıtı geciktir! 


Design limits the possibilities 


imagine - dream 

lose real conciousness 
lose self 

get unreal consciousness 
speak asif self is real 


inner voice 
inner voice increases as if real 
inner voice is speak with mouth shut 


Do not dream using the first person-self as subject 


The role of inhibition 


Düşünceleri düşünmek için önce zaman ve yer belirle 


Self-regulation — coordination 


stress-salience-motivation control 


*Norepinephrin - Cholestol interaction 
*Neuron Kindling - sense of humour 
tHoneliness - size of acc 


Norepinephrin cholestol interaction 
kindling 
loneliness 


motivation hormone: dopamin 
stress hormone:norepinephrine 


dopamine REUPTAKE facilitation 

İş bitince kafa işleten ve motivasyonu daha az bir şey yap. 
Dopamine reuptake ancak dopamine saklanır/yeniden üretilirken 
ihtiyaç fazlası kadar gerçekleşir. 


hızla değişen düşünceleri durdurmak için: 
1-relax, complete relaxation 

2-coordinate via setting intention and task sets. 
3-work slower but with burst modes 

4-work with less motivation and less stress 


Dopamine reuptake: 

1-PFC 200 msec caudate nucleus 150 msec 
2-lithium stops dopamine transmission 
3-xyprexa reduces norepinephrine hormones 


Caudate Nucleus - norepinephrin - colestol etkileşimi nedeni ile yıkım 
ACC - yalnızlık nedeni ile küçülme 

Amygdala 

Hypo-Thalamus — kindling 

the role of belief in embodiment 

the role of belief in forgetting 

the role of belief in self 


volition - partition - concentration — focus 


Belief is the feeling of thoughts. 

hatırla - kısa dönem belleğe çıkar 

kısa dönem bellek ---> buffer 

buffer trigs self consciousness 

consciousness ---> binding 

awareness --->buffers connect to short term memory 


short term memory--->remembering the scene 


visual memory 
attention window / binding -->focus-->concentrate 


focus-->increase speed 
focus input buffera yönlendirebiliyor 
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some thoughts on the human memory structure 
unutmak zorunluluğu 
heap memory 
anlam bağlam içinde oluşur 
semantik memory ilk önce boş bir neuron atar, sonra ona bağlar 
ilk neuron anlamdır, etiket sonra gelir 
74/-2 -- registers -- prim. mem. grouping sem. mem. 
74/-2 senses 
sensory memory -- focus --temp mem 
focus -- concentration -- cortex 
semantic tree -- truth values 
pathways mem refresh --- 
semantic --- confidence updates 
visual scratch pad 
audio 
innerspeech is a scratch pad 


benliğin gerekliliği 
bilinçli olmak 
konuşma ses tonu - yumuşak hafif tatlı 


gür sestonu 


artık karşı çıkma mekanizması çalışıyor fakat çok sert ses tonu 
yumuşakça karşı çık, kırmadan 


tepki doğru fakat genel çerçeveye oturtmadan belirtilmemeli 


sus zaman tanı 


ihmal et, takılma, atla 


kafanı kullan, hatırla, mekanik kontrol etme 


ne konuşacağını düşün 
ama söyleyeceğin şeyden önce ne söyleyeceğini, 


nasıl söyleyeceğini 
hangi ses tonu ile söyleyeceğini 
belirle ilk olarak... 


stonehedge - sesin sağlık üzerine etkisi 

konuşma ses tonu üzerinde çalış 

Acaba hangi ses tonu karşımdakini rahatlatır? 

Atları rahatlatmak için yapılan ses... tok tok 

Nazar değmesin, Allah korusun diye tahtaya vurmak... 
tatlı dil yılanı deliğinden çıkarır 


Kolaylıkla rahat güven cesaret huzur sakinlik 
herşey kolay geliyor 

management of the self importance feeling 
haksızlığa uğrama duygusunu yenme yolu 
kendini önemseme 
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The Temporal Deployment of Emotion Regulation Strategies during Negative Emotional Episodes 


four seguential steps involved in emotion generation: 

(a) an emotional situation arises; 

(b) attention is directed toward the situation; 

(c) an appraisal of the situation is formed; 

and finally 

(d) an emotional response to the situation is generated (Gross & Thompson, 2007). 


five families of emotion regulation strategies 

1,2 situation selection and situation modification 

3 attentional deployment, such as distraction and rumination. 
4 cognitive change, such as cognitive reappraisal. 

5 response modulation, such as expressive suppression 
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-takıntıları tespit et, yok et 

-dinlenerek çalış 

-202020 ihmal etme 

-her şey mükemmel olmak zorunda değil - önem ve bağlam önemli 
-zamanı sınırla, akışını yavaşlat 

-hiç bir zaman yorulma 

-senin adına ağzına laf konmasına müsaade etme 

-kullanılma, başkalarının amaçlarına alet olma 

-gevezelik etme, aklına her geleni geveleme 

-çevreni kırma, ortama göre saygılı davran 

-çevrenin seni sinirlendirmesine müsaade etme 

-çevrenle zıtlaşma 


-yaptığın işe kendini kaptırma 

-kafan yorulunca bol bol temizlik yap 

-fevri hareket etme, kağıt yırtma katlayıp at 

-vücut sıcaklığını hisset 

-heyecanlandığını şevki hisset 

-kendi kendine konuşma 

-yorulduğunun farkına var 

-düşünsel çevrime girmeffikri sabit), sürekli atlaya atlaya konu değiştirme 
-blanking, spacing 


Motivasyon yönetimi 

-motivasyonu düşürmek, kafa yorgunluğunu azaltmak için çare:soğuk 
-attack sustain release 

-her şeye hemen atlama 

-durmayı bil 

-beklemeyi bil 

-sınırlar koy ve uy 

-set duree for searching 


takıntı saplantı alışkanlık iddia işgüzarlık tepkisellik dürtüsellik 

baskınlık uysallık yavaşlık baştan savmalık tembellik huy inat fevri 

kendi kendine konuşma iç ses yükselmesi evelemek gevelemek aşırı ciddilik 
emotional oscillation sürekli sorgulama sürekli başarı hiddet 

hedefe aşırı yoğunlaşma hakkı yenme duygusu sürekli tedbir 


The process model involved in emotion generation: 
(a) an emotional situation arises; 

(b) attention is directed toward the situation; 

(c) an appraisal of the situation is formed; and finally 
(d) an emotional response to the situation is generated (Gross & Thompson, 2007) (3). 
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interaction 
-Ses tonu 
-mutlu 
-ağırbaşlı 


-yüz ifadesi, mimikler 

-yaklaşım - motivating -soothing 
-gülümse 

-gül 


-Japanese NHK world effect 


